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SCHWERPUNKT

or allem Ballsport-

arten sind verlet-

zungstrichtig, aber

auch Individual-
sportarten konnen mit Verlet-
zungen einhergehen. Prinzipiell
konnen alle Korperteile in Mit-
leidenschaft gezogen werden.
Dennoch sind fiir jede Sportart
charakteristische Verletzungs-
muster zu verzeichnen, da die
typischen Bewegungsabldufe
unterschiedliche GliedmafSen
besonders beanspruchen bezie-
hungsweise schadigen konnen.
Bleibt die Haut unverletzt,
spricht man von stumpfen Ver-
letzungen. Davon abzugrenzen
sind offene Wunden, bei denen
die oberen Hautschichten durch-
trennt wurden. Bei Sport-
unfillen sind grundsitzlich alle
Wundarten méglich, besonders
hdufig kommt es zu Schiirf-,
Riss- oder Platzwunden.

Stumpfe Verletzungen Sie
nehmen den ersten Rang unter
den akuten Sportverletzungen
ein. Je nachdem ob Muskeln,
Sehnen, Gelenke, Knochen oder
Biander ladiert sind, unterschei-
det man verschiedene Trau-
mata. Nicht immer sind die ein-
zelnen Verletzungen genau
lokalisierbar und voneinander

Wadenkrampf

SPORTVERLETZUNGEN

abzugrenzen, zumal sie mit
ahnlichen Beschwerden wie
Schmerzen, Schwellungen,
Blutergiissen (Himatomen) und
einer eingeschrankten Beweg-
lichkeit einhergehen. Am héau-
figsten wird der Muskelapparat
beschidigt, was sich durch Prel-
lungen, Muskelzerrungen oder
Muskelfaserrisse zeigt. Aber
auch Binder, Sehnen und Ge-
lenke konnen betroffen sein
und zu Verstauchungen, Ver-
renkungen sowie Rissen von
Biandern und Sehnen fihren.

Muskelzerrung und Muskel-
faserriss Verletzungen der
Muskeln im Ober- und Unter-
schenkel zéhlen zu den hiufigs-
ten Sportverletzungen. Beson-
ders oft kommt es aufgrund
einer ungewohnten starken Be-
lastung zu einer Muskelzerrung
(Distension) und zu Muskelfa-
serrissen. Beide Verletzungsfor-
men resultieren aus einer Uber-
dehnung von Muskelfasern, die
eine rasche und starke Muskel-
kontraktion auslost. Besonders
hédufig treten sie bei Sportarten
mit schnellen Sprints und
Stopps auf (z. B. Ballsportarten
wie Fufiball, Tennis). Begiinsti-
gende Faktoren sind unzurei-
chender Trainingszustand, un-

Es ist empfehlenswert,
zwischen den Trainings-
tagen Erholungsphasen
zu integrieren. Muskeln,

Sehnen und Bander
benodtigen trainingsfreie
Tage, um sich an

die gestellten Anforde-
rungen anzupassen.

geniigendes Aufwirmen und
kalte Umgebungstemperaturen.
Bei der Zerrung bleibt die ana-
tomische Struktur des Muskels
intakt. Der Muskel verhirtet
sich lediglich, was sich durch
krampfartige Schmerzen &u-
ert, die sich allmahlich entwi-
ckeln. Beim Muskelfaserriss
werden hingegen grofiere An-
teile der Muskulatur bis hin zu
ganzen Muskelfaserbiindeln
zerstort. Folge ist ein schlagartig
einsetzender stechender
Schmerz. Anschlieffend schwillt
die Region rund um den Mus-
kelfaserriss schnell an und es

Dieses Muskelproblem zahlt nicht zu den Sportverletzungen im engeren Sinne.
Viele Sporttreibende werden aber wahrend ihrer Aktivitdten von Wadenkrampfen
Uberrascht. Daflr sind meist Verschiebungen im Mineralhaushalt verantwortlich.
Vor allem ist ein Mangel an Magnesium problematisch, da der Mineralstoff bei der
Weiterleitung von Nervensignalen eine wichtige Rolle Gbernimmt. Besonders haufig
sind Wadenkrampfe bei Ausdauersportlern, da sie viel FlUssigkeit verlieren. Als erste
HilfemmaBnahme leisten einfache Dehnlbungen gute Dienste. Daflr sind die Zehen
in Richtung Schienbein zu ziehen. Die Verhartung |6st sich dann durch Anspannung
des Schienbeinmuskels, da dieser der Gegenspieler des betroffenen Wadenmuskels
ist. Prophylaktisch kann zu einer taglichen Supplementierung von 200 bis 400 Mil-
ligramm Magnesium geraten werden.
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bildet sich ein Himatom. Der
Grad der Schwellung hingt
dabei vom Ausmaf3 der Muskel-
schadigung ab. Da der Muskel
nur noch eingeschrankt oder
gar nicht mehr funktionsfihig
ist, wird der Geschéddigte stark
in seiner Bewegung einge-
schrankt. Sichtbar und spiirbar
ist die verletzte Region im Mus-
kel durch eine tastbare Delle.

Prellungen Ebenso gehoren
Prellungen (Kontusionen), die
volkstimlich als Pferdekuss be-
zeichnet werden, zu den héu-
figsten Sportverletzungen. Sie
entstehen vielfach im Team-
oder Kampfsport durch direkte
stumpfe Gewalteinwirkung von
auflen, zum Beispiel durch einen
Tritt, Schlag oder Sturz. Beson-
ders ist das Schienbein gefahr-
det. Dabei wird der Muskel
ruckartig auf den Knochen ge-
presst, wodurch die Muskelfa-
sern Quetschungen oder kleine
Risse erleiden. Zudem werden
Lymph- und Blutgefifle gescha-
digt. Bei starken Prellungen
kann auch die Knochenhaut
zerreiflen. Sichtbare und spiir-
bare Folgen sind Rotungen,
Schwellungen, Himatome,
Schmerzen und Bewegungsein-
schrankungen. Da durch Prel-
lungen auch Nerven und innere



Organe verletzt werden konnen,
ist es in schwerwiegenden Fallen
ratsam, einen Arzt aufzusuchen.

Verstauchung und Verren-
kung Bei einer Verstauchung
(Distorsion) wird der normale
physiologische Bewegungsra-
dius eines Gelenks durch Ein-
wirkung von auflen kurzzeitig
iiberschritten, was zur Uber-
dehnung von Bandern und Seh-
nen fithrt. Typischerweise ist
das Sprunggelenk am Fufl durch
Umbknicken betroffen, aber auch
eine Verdrehung des Kniege-
lenks 16st hdufig eine Verstau-
chung aus. Durch die Verlet-
zung schwillt das Gelenk an, es
kommt zur Hamatombildung
und Schmerzen stellen sich ein,
die sich bei Bewegung und Be-
lastung verstarken.

Von einer Verrenkung (Luxa-
tion) wird gesprochen, wenn
sich die Flichen des Gelenkes
vollstandig trennen, was in
einer Fehlstellung des betroffe-
nen Gliedmafles sichtbar wird.
Luxationen kénnen an allen Ge-
lenken auftreten, typische Bei-
spiele sind ausgekugelte Schul-
tern oder Kiefergelenke. Eine
Verrenkung gehért immer in
die Hand des Arztes, da nur ein
Fachmann das ausgekugelte Ge-
lenk einrenken sollte. Aber auch
bei einer Verstauchung sollte
der Arzt sicherheitshalber ab-
klaren, ob die Binder unver-
sehrt geblieben sind.

Bander-, Kapsel- und Seh-
nenriss Bei Verletzungen der
Gelenke konnen auch die das
Gelenk stabilisierenden Bander
reiflen. Das betroffene Gelenk
verliert dadurch seine Belast-
barkeit und ist in seiner Bewe-
gungsfihigkeit stark einge-
schrankt. Ein Banderriss
(Bandruptur) macht sich in der
Regel mit einem kurzen ste-
chenden Schmerz bemerkbar.
Meist ist zudem ein schnalzen-
der Knall zu horen, muss aber

nicht. Ein Banderriss kann ein
oder auch mehrere Bander eines
Gelenks betreffen. Besonders
gefdhrdet sind das duflere Band
des Sprunggelenkes und die
Kreuzbinder des Knies. Sind
die Bander gerissen, werden die
Gelenke instabil, was mit einem
deutlichen Verlust der Belast-
barkeit und Stabilitit verbun-
den ist. Auflerdem schwillt das
Gelenk stark an und es bilden
sich Himatome. Manchmal ist
die Gelenkkapsel mit betroffen.
Kapselrisse zeigen sich durch
Schwellungen, die von der aus-
tretenden Gelenkfliissigkeit
herriihren. Sie sind besonders
hiufig am Knie und der Schul-
ter zu beobachten.

Reifit eine Sehne, ist das typische
knallartige Gerdusch kaum zu
tiberhoren. So klingt der Riss der
Achillessehne wie ein Peitschen-
hieb. Sehnen, welche die Mus-
keln mit den Knochen verbin-
den, reiflen vor allem bei dlteren
Sportlern durch Uberlastung.

Geschlossene und offene
Briiche Knochenfrakturen sind
vor allem Folge von Stiirzen.
Am héufigsten kommt es zu
Briichen des Unterarms und des
Schliisselbeins. Frakturen ver-
ursachen starke Schmerzen,
zudem Dbilden sich meist
Schwellungen und Hématome.
Klarheit, ob ein Bruch vorliegt,
verschafft letztendlich nur ein
Rontgenbild. Sichtbar sind nur
offene Briiche, bei denen der
Knochen die Haut durchstoft.
Ermiidungsbriiche entstehen
durch stindige unphysiologi-
sche Be- oder Uberlastung des
Knochens, der mit Mikrorissen
reagiert. Typische Stellen sind
der Mittelfuflknochen und das
Schienenbein. Am Kopf ist ein
Schédelbasisbruch gefiirchtet,
der durch austretendes Blut aus
Mund, Nase oder Ohren offen-
sichtlich wird. Bleibt der Scha-
delknochen intakt und das Ge-
hirn stofit nach einem Aufprall
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Faszie
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BlutgefdBe

Muskelfasern

Sarkomere

Gebiindelte Kraft

Myosin

Myofibrillen

Muskelfasern sind aus mehreren Einheiten aufgebaut. Die kleinste kontraktile Einheit des Muskels ist das Sarkomer.
Es besteht aus den Proteinen Aktin und Myosin, die sich bei der Muskelkontraktion gegeneinander verschieben.

lediglich gegen die Schidel-
wand, spricht man von einer
Gehirnerschiitterung bezie-
hungsweise einem leichten
Schéddel-Hirn-Trauma. Typi-
sche Symptome sind Kreislauf-
stérungen, die mit Ubelkeit und
Erbrechen einhergehen.

Chronische Uberlastungs-
schaden Sie entstehen durch
falsche Bewegungsabldufe oder
wiederkehrende Fehl-
Uberlastungen. Verschiedene

und

Sportarten sind besonders fir
chronische Beschwerden pri-
destiniert. Beispielsweise sind
beim Tennis schmerzhafte Ent-
ziindungen an Sehnen von
Schultern und Ellenbogen cha-
rakteristisch, die unter dem Be-
griff Tennisarm bekannt sind.
Bei Schwimmern konnen die
Schultergelenke durch extreme
Uber-Kopf-Bewegungen der
Arme beim Riickenschwimmen,
Kraulen oder Delfinstil tber-
lastet werden. Folge ist die
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Schwimmerschulter, bei der
entziindete Schleimbeutel und
Sehen starke Schulterschmer-
zen auslosen. Noch bekannter
ist das Runner’s knee, das Lau-
ferknie, von dem etwa jeder
vierte Liufer betroffen ist. Vor
allem Langstreckenldufer und
Marathonldufer leiden unter
den stechenden Schmerzen im
Knie, die ein normales Laufen
und Gehen unmdglich machen
konnen. Hat sich ein chroni-
scher Uberlastungsschaden ein-
gestellt, ist Schonung das wich-
tigste. Bevor der Sportler sein
Training wieder aufnimmt,
sollte er seine Technik iberden-
ken und optimieren.

PECH anwenden Akute Sport-
unfille erfordern rasches Han-
deln, denn oft entscheiden be-
reits die ersten Minuten iber
den weiteren Verlauf der Verlet-
zung. Mit einer sofortigen Be-
handlung am Unfallort kann
ihre Dauer und Schwere giinstig

beeinflusst und damit eine
schnellere Regeneration der
verletzten Korperstelle ermog-
licht werden. Ziel aller Mafinah-
men ist es, Schwellungen und
Entziindungsreaktionen zu
reduzieren und damit fir
Schmerzlinderung zu sorgen.
Zur Akutversorgung hat sich
das PECH-Schema bewihrt,
das folgende Verhaltensregeln
umfasst: P wie Pause, E wie Eis
und Kithlen, C wie Compres-
sion und H wie Hochlagern.
® Pause — Als allererste Maf3-
nahme am Unfallort sollte
die Aktivitat
schnellstmoglich unterbro-

sportliche

chen und das betroffene
Koperteil ruhiggestellt wer-
den.

® Eis und Kiihlen - Anschlie-
Bend wird das verletzte Areal
gekiihlt. Dadurch verengen
sich die Blutgefifle, sodass
weniger Flissigkeit ins Ge-
webe eintritt. Die Himatom-
bildung wird minimiert und
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Schmerzen werden gelindert.
Zum Kiihlen sind kaltes Lei-
tungswasser, Eisbrei (Hot-Ice
= Wasser und Eis im Verhalt-
nis 2:1), ein Kiihlkissen aus
dem Kiihlschrank (nicht Ge-
frierfach) oder eine Ein-
mal-Sofort-Kalte-Kompresse,
die durch Druckeinwirkung
eine rasche Kiithlung erzeugt,
geeignet. Wichtig ist, dass die
Kiihlung lediglich moderat
und intervallmafig (alle 20
bis 30 Minuten fiir drei bis
finf Minuten) erfolgt, um
Erfrierungen und Durchblu-
tungsstérungen zu verhin-
dern. Zudem beeintrachtigt
eine zu starke Kithlung den
Heilungsprozess. Die Kiihl-
quelle darf daher nicht direkt
auf die Haut gelangen, son-
dern sollte immer in ein diin-
nes Tuch eingewickelt sein.
Alternativ kann die verletzte
Stelle mit einem Tuch abge-
deckt oder mit einer elasti-
schen Binde umwickelt wer-

© ttsz / iStock / Getty Images
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SCHWERPUNKT

den, bevor die Kithlpackung
aufgelegt wird. Kommt ein
Kiltespray (Eisspray) zum
Einsatz, sollte es nicht direkt
auf die Haut, sondern vor-
zugsweise auf die enganlie-
gende Sportkleidung ge-
spritht werden, um Kilte-
schidden zu vermeiden.

® Compression — Anschlie-
Bend wird das betroffene
Korperteil mit einem Kom-
pressionsverband (z. B. elas-
tische Binde) umwickelt.
Durch den mechanischen
Druck ldsst sich der Austritt
von Gewebsfliissigkeit ins
Blut verringern und damit
ein Gbermifig starkes An-
schwellen des verletzten Be-
reiches verhindern. Damit
eine ausreichende Durchblu-
tung weiterhin gewéhrleistet
ist, darf der Druckverband
allerdings nicht zu straff ge-
wickelt werden. Zudem ist
eine regelmiflige Kontrolle
des Druckverbandes notwen-
dig, um ihn bei zunehmender
Schwellung gegebenenfalls zu
lockern.

® Hochlagern - Das Hochla-
gern iiber Herzh6he begiins-
tigt den Riickfluss des vendsen
Blutes und der Lymphfliissig-
keit in Richtung Herz. Schwel-
lungen, Schmerzen und Ein-
blutungen werden so vermin-
dert. Je nach Schweregrad der
Sportverletzung empfiehlt es
sich, das betroffene Korperteil
12 bis 48 Stunden lang hoch
zu lagern.

Wunden versorgen Auch of-
fene Wunden sollten moglichst
gleich am Unfallort versorgt
werden. Zunidchst werden sie
gesdubert und anschlieffend
desinfiziert. Am besten eignet
sich zur Reinigung flieSendes
Wasser. Steht kein Wasserhahn
zur Verfiigung, ist Mineralwas-
ser (am besten ohne Kohlen-
sdure) eine gute Alternative.
Bewihrt haben sich zudem des-
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infizierende Sprays, da die
Wunde durch den Sprithdruck
zugleich ausgewaschen und
somit von Schmutz und Keimen
befreit wird. Neben Octenidin
reduzieren auch Wundsprays
auf Tensidbasis, beispielsweise
mit Cocoamidopropyl-Betain,
die Keimlast. Das Tensid verrin-
gert die Oberflichenspannung
des Wundbelags und erhoht die
Loslichkeit nichtwasserldslicher
Verunreinigungen. Schmutz
und Mikroorganismen werden
griindlich und schonend aus
der Wunde entfernt und damit
die Infektionsgefahr gesenkt.
Ein angenehmer Kiihleffekt
wirkt zusétzlich schmerzlin-
dernd. Wird anschlieflend ein
Wundheilungsgel aufgetragen,
beispielsweise ein hydroaktives
Lipogel mit Zink und Eisen, das
zugleich den pH-Wert auf einen
firr die Heilung optimalen Wert
einstellt, ldsst sich der kithlende
und schmerzlindernde Effekt
noch verstirken. Zugleich wird
der Heilungsprozess unter-
stiitzt, da sich kein trockener
Schorf bildet und das Gel ein
Verkleben von Verbandmaterial
mit der Wunde verhindert. Fiir
eine Keimreduktion sorgen al-
ternativ Gele mit dem Wirkstoff
Tyrothricin oder antiseptische
Wundcremes, beispielsweise
mit PVP-Jod. Anschlieflend
wird die Wunde keimfrei abge-
dichtet. Fiir kleinflichige Lasio-
nen reichen Wundschnellver-
bande - meist als Pflaster
bezeichnet -, groflere werden
mit sterilen Kompressen abge-
deckt und anschlieflend mit
einer elastischen Binde fixiert.
Sprithpflaster eignen sich fir
unblutige Wunden an bewegli-
chen Korperteilen. Sind Fremd-
korper eingedrungen, sollten
diese nicht selbst, sondern bes-
ser vom Arzt entfernt werden.
Ebenso miissen starke Blutun-
gen, klaffende Wunden oder
Bissverletzungen arztlich ver-
sorgt werden. Schliefllich ist es

Muskelkater

Er stellt sich zeitverzdgert einen Tag nach
dem Training ein, und zwar meist bei Sport-
lern, die sich ungewohnten koérperlichen Be-
lastungen ausgesetzt haben. Friher dachte
man, dass sich nach starker Belastung Lactat
im Muskel ablagert. Man versuchte, die Abla-
gerung der kleinen Milchsaurekristalle durch
Dehnen vor und nach dem Training zu verhin-
dern. Heute geht man von Mikroverletzungen
in der Muskulatur aus, die zu schmerzhaften
Entzindungsreaktionen und Wassereinlage-
rungen fuhren. Ein Muskelkater vergeht in der
Regel von alleine. Am besten lasst man den
Korper ein paar Tage ohne Sportprogramm
regenerieren. Nur leichte Bewegung ist er-
laubt. Sie erhéht die Durchblutung, versorgt
ladierte Areale mit Nahrstoffen und unter-
stitzt somit den Heilungsprozess. Ein er-
neuter Muskelkater lasst sich durch gezieltes
Training mit langsamer Steigerung der Belas-

tung verhindern.

immer notwendig, den Teta-
nusschutz zu {iberpriifen.

Schmerzen lindern, Schwel-
lungen reduzieren Nach der
Erstversorgung stumpfer Trau-
men sind schmerzstillende und
abschwellende Mafinahmen ge-
fragt. Heparin-haltige Topika
l6sen Hdamatome schneller auf
und bringen damit auch Schwel-
lungen zum Abklingen. Die bes-
ten Ergebnisse lassen sich durch
zwei- bis dreimaliges Auftragen
Wihrend Cremes
schnell einziehen, wird bei Gelen
der zusitzliche Kiihleffekt als be-
sonders angenehm empfunden.
Salben eignen sich vor allem fiir

erreichen.

Salbenverbande, mit denen sich
die Wirkstoffpenetration durch
Okklusiveffekt steigern und
damit die Resorption von Hiamat-
omen beschleunigen ldsst. Die
Salben werden dafiir dick und
grof3flachig auf das betroffene
Areal aufgetragen, dariiber eine
angefeuchtete Kompresse oder
eine Folie gelegt und abschlie-
Bend mit einer Binde fixiert.
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Zubereitungen mit nichtsteroi-
dalen Antirheumatika (NSAR)
wirken direkt entzindungshem-
mend und lindern zugleich die
Schmerzen. Werden sie als
Creme oder Gel lokal aufgetra-
gen, konnen sie gleiche oder gar
hohere Gewebekonzentrationen
erreichen als oral applizierte
NSAR. Gleichzeitig sind die
Plasmaspiegelkonzentrationen
niedriger, wodurch uner-
wiinschte Wirkungen wie bei-
spielsweise Beschwerden im
Gastrointestinaltrakt seltener
sind. Auch ist die dermale Ver-
traglichkeit topischer NSAR ins-
gesamt gut. Je nach Wirkstoft (z.
B. Diclofenac, Ibuprofen, Keto-
profen (Rx!)) und Dosierung
wird empfohlen, sie zwei- oder
dreimal téglich zu applizieren.
Eine Lagerung der Préaparate im
Kiihlschrank verbessert den
Kiihleffekt zusdtzlich. Allerdings
vertragen einige Zubereitungen
(z. B. Carbomergele mit Keto-
profen) keine Kithlschranklage-
rung, da bei ihnen innerhalb
von sieben Tagen Rekristallisati-



onen beobachtet werden. Bei
besonders starken Schmerzen
helfen orale NSAR wie Diclofe-
nac, Ibuprofen oder Naproxen.
Eine gute Zusatzempfehlung
stellen Praparate mit proteolyti-
schen Enzymen (z. B. Brome-
lain) dar. Hoch dosiert konnen
sie Entziindungsreaktionen ein-
démmen und somit Schwellun-
gen und Schmerzen lindern.

Fur Kunden, die pflanzliche
Préparate bevorzugen, sind To-
pika mit Beinwellextrakt oder
Arnika eine gute Empfehlung.
Arnika ist zudem bei stumpfen
Verletzungen ein Klassiker in
der Homoopathie. Es steht als
Einzel- oder Komplexmittel fiir
die innerliche und duflerliche
Anwendung zur Verfligung.

Zuséatzlich Tapen Auch Tape-
verbande konnen in der akuten

Verletzungssituation Schwellung
und Schmerz reduzieren. Sie un-
terstiitzen die Regeneration und
Ausheilung verletzter Korperre-
gionen, da Entziindungssubs-
tanzen schneller abtransportiert
und Blutergiisse leichter ausge-
schwemmt werden. Gleichzeitig
stabilisieren sie das verletzte
Gliedmaf3, ohne die Beweglich-
keit zu sehr einzuschrinken.
Ungiinstige Schon- und Schutz-
haltungen werden hingegen ver-
mieden und extreme Belastun-
gen verhindert.
eingesetzt, konnen durch Tapes

Praventiv

spezifische Schwachstellen ge-
kriftigt und somit einer Uber-
lastung vorgebeugt werden.
Daher sind Tapeverbéinde eine
sinnvolle Mafinahme, um chro-
nische Uberlastungsschiden ab-
zuwenden. Eine gute Alternative
sind vorgefertigte Bandagen.

Praxistipps - Warme oder
Kéalte? Die Erstbehandlung
sollte sich am PECH-Schema
orientieren. Damit steht Kiih-
lung immer an erster Stelle.
Akute Sportverletzungen profi-
tieren aber auch von Wirme.
Allerdings diirfen hyperamisie-
rende Topika erst nach Abklin-
gen der akuten Gewebereak-
tion, also frithestens drei Tage
nach dem Sportunfall, aufgetra-
gen werden. Vorher wiirde
Wirme die Entziindung be-
glinstigen. Im spiteren Hei-
lungsverlauf sind die Zuberei-
tungen hingegen in der Lage,
die Regeneration durch Abbau
von Blutergiissen und Schwel-
lungen zu aktivieren. Zur Aus-
wahl stehen beispielsweise Pra-
parate mit Nonivamid und
Nicoboxil, Capsaicin oder dthe-
rischen Olen. Zudem eignen

sich wirmende Auflagen, wie
zum Beispiel Kirschkernkissen.
Eine Wirmeanwendung ist
auch bei Beschwerden mit Ten-
denz zur Chronifizierung emp-
fehlenswert. Sie entspannt das
Muskelgewebe, steigert die
Durchblutung und f6rdert
damit im betroffenen Areal den
Heilungsprozess. Aus dem glei-
chen Grund profitieren auch
Muskelkater, Muskelzerrung
oder Muskelverspannung von
Wirme. Eine Wirmebehand-
lung ist schliellich noch ein
guter Tipp zur Vorbeugung,
denn aufgelockertes Muskelge-
webe ist weniger anfillig fiir
Verletzungen. ll
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